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y otras bebidas saludables 


Curas depurativas 
y de adelgazamiento 


Enfermedades 

Aunque las bebidas de esta obra se recomiendan para 
trastornos específicos, todas ellas son también apropiadas 
para personas en buen estado de salud. 


Tipo de bebida 


Máquinas 
Se muestra un icono de las máquinas 
necesarias para elaborar la bebida (ver página 23). 


Explicación de las 


$ 


Devivas PARA LA SANGRE 


CARENCIA DE HIERRO 


Los fienados a base desemilas como el anacardo (enj o marañón) 
y frutas desccadas junto con limón, son buenas fuentes de hiere. 


_— 


Propiedades 

+ Verla descripción de cada propiedad en la página 340. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son alcalinizantes 
en mayor o menor medida, solo cuando la carga 
ácida (PRAL) de una ración es inferior a -3,5 mEq/100 
ml (por ejemplo, -3,6) se le atribuye la propiedad de 
alcalinizante. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son antioxidantes 
en mayor o menor medida, solo cuando una ración 
aporta más de 5.000 unidades ORAC se le atribuye la 
propiedad de antioxidante, 


Gráficos CDO 

+ CDO quiere decir Cantidad Diaria Orientativa para un 
adulto basada en un aporte diario de 2.000 calorías 
(en inglés GDA, de Guideline Daily Amount). 

+ Las necesidades nutricionales para cada individuo 
pueden ser superiores o inferiores basándose en su sexo, 
edad, nivel de actividad fisica. 

+ Los gráficos CDO (GDA) constituyen un nuevo sistema 
de etiquetado nutricional de ámbito internacional que 
indica, de forma coherente y clara, la cantidad de energía 
y nutrientes que aporta una ración de un alimento en 
comparación con lo que necesitamos en un día. 

+ Los valores de referencia para el cálculo de los 
porcentajes se muestran en la página 331. 

+ La cantidad de azúcares que se muestra en las CDO/GDA 
corresponde únicamente a los azúcares naturalmente 
presentes en las frutas y hortalizas. Esta cifra no tiene en 
cuenta ningún azúcar que pueda haberse añadido. 
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Vitaminas y minerales 


(respecto al Valor Diario recomendado) 
de las vitaminas y minerales más 
abundantes en esta bebida. 


Nota 

El color y el aspecto de cada bebida puede variar 
según el tipo de ingredientes utilizados y la 
creatividad de quien la prepara, Por lo tanto, las 
fotografías de esta obra son simplemente orientativas 
y no tienen porqué coincidir exactamente con el 
resultado que se obtiene al elaborar la bebida. 


DEERELELEO 


páginas de recetas 


Vegetariana 

Vegetariana total; opcionalmente con 
lácteos; vegetariana (puede llevar algún 
ingrediente de origen animal). 


Gluten 


Las bebidas que contienen avena son objeto de una 
mención especial. Aunque la avena puede contener 
gluten, en general es muy bien tolerada por los celíacos, 
y estaria incluso recomendada según algunos estudios 
(ver pág. 32). 


Diabetes 


Recomendado; usar con moderación; 
no recomendado. 


INGREDIENTES 
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Ingredientes 

+ Los pesos que se indican se refieren al 
producto completo en crudo, incluyendo 
su cáscara, hueso (carozo) u otras partes 
que deban ser desechadas. 

» Se puede añadir agua a las bebidas 
para hacerlas más claras, pero entonces 
disminuye su contenido en vitaminas, 
minerales y otros nutrientes por porción. 


Alergia alimentaria 

En teoría, cualquier alimento puede causar una 
reacción alérgica en personas sensibles; En esta obra 

se señalan únicamente los alimentos que con mayor 
frecuencia causan alergia alimentaria: cacahuete (maní), 
soja, apio, sésamo y las llamadas nueces de árbol 
(almendra, avellana, nuez común, nuez pecana, nuez 
del Brasil, anacardo [cajú, marañórl, pistacho y nuez de 
macadamia). 


Unidades ORAC (Poder antioxidante) 

+ Miden la capacidad antioxidante de una bebida o 
alimento. Cuantas más unidades ORAC tenga una 
bebida o alimento, tanto mayor será su capacidad para 
neutralizar los radicales libres. 

ORAC es el acrónimo inglés de Oxygen Radical 
Absorbance Capacity, capacidad de absorción de 
radicales de oxígeno. 

El sistema de unidades ORAC fue desarrollado por el 
National Institutes of Health de los Estados Unidos.' 

+ Los valores ORAC de cada receta se expresan en 
micromoles de equivalentes Trolox (umo!TE) por cada 
100 gramos de alimento. 

Para tener un buen nivel de antioxidantes en la sangre 
ingerir cada día: 

- Mínimo 3.000 unidades ORAC. 

- Óptimo: 5.000 unidades ORAC. 


'USDA Dstebase for the Oxygen Radical Absorbence Capacity (ORAC) of 


Nutrition Research Center (BHNRC), Agricultural Research Service (ARS), 
US Department of Agriculture (USDA) - Mayo 2010 


Ú Selected Foods, Release 2 - Nutrient Data Laboratory, Beltsville Human 


Carga ácida (valor PRAL) 

Indica el efecto acidificante o alcalinizante que una bebida 
produce en la sangre (ver pág. 270). 

+ Valor positivo: efecto acidificante. 

| Valor negativo: efecto alcalinizante, 


BEBIDAS PARA EL METABOLISMO 


SOBREPESO - 1 


RU 


Licuado 


AGUA DE CHÍA 


La semilla de la chía (Salvia hispanica) ya era conocida por los antiguos 

mayas y aztecas de México. Actualmente, la ciencia moderna ha 
descubierto sus muchas propiedades nutritivas y 

medicinales, y se ha vuelto un alimento de moda. 


La chía destaca por su riqueza en 
fibra soluble y en ácidos grasos 
omega-3, dos nutrientes 
estrella llenos de efectos 
beneficiosos que escasean 
en la alimentación típica 
moderna. Además, aporta 
una buena proporción de 


El AGUA DE CHÍA es 
una bebida refrescante 
« y saludable, fácil de 
elaborar y con mucho 
que aportar a la salud. 


Semillas de chía 


El AGUA DE CHÍA también puede elaborarse 
con las semillas enteras, sin triturar en la 
licuadora (batidora). Pero si se hace así, 
al ser duras las semillas, se requiere 
masticarlas bien para aprovechar 

todo su poder nutritivo, 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 
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69 || 059 
3% 1% 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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proteínas, vitaminas y minerales. 


Fibra soluble 
Al hidratarse, la chía absorbe hasta 
diez veces su peso en agua, liberando 
un mucílago o gel formado por fibra 
soluble. Ese tipo de fibra reduce la 
absorción del azúcar y del colesterol, 
además de reducir el apetito. 


Los productos saciantes, como las semillas de chía, 
contribuyen a reducir la ingesta de alimentos. 


NY Propiedades 


US A 
' A) 


o 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 
%del Valor Diario 
Selenio(67 9) ....... 
Magnesio (44 mg) 
Calcio (85 mg)... 
Vitamina Bs (0,08 mg] 
Hierro (0,25 mg] 
Ginc (0,59 mg) 
Potasio (72 m9) . 
Vitamina Ba (0,024 mg) ......... 


Sin gluten 
Apto para calíacos 


Diabetes 
Recomendado 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 


especiales 


Poderantioxidante 
276 unidades unidades 
'ORAC por porción (6% 
del Valor óptimo diario) 


E 
Carga ácida (PRAL) 
0,42 mEg/100 9 


po A 


INGREDIENTES 

para cuatro porciones de unos 250 ml 

« 4 cucharadas de semillas de chía 
[de unos 12 g cada una] 

+ ó cucharadas de jugo de limón [de unos 15 ml cada 
una) (aproximadamente el jugo de dos limones 
medianos) 

+4 tazas de agua [de 250 mi cada una] 


PREPARACIÓN 

a. Poner las semillas de chía a remojo en una taza de 
agua durante unos 30 minutos hasta que se libere su 
fibra soluble de aspecto gelatinoso. 

b. Colocar esta agua con las semillas en una licuadora 
(batidora) y triturar hasta obtener una pasta. 

c. Añadir el resto del agua y el limón y remover para 
que se mezclen bien. 

d. Añadir de 12 a 16 gotas de extracto líquido de 

estevia (edulcorante no calórico, ver pág. 24). 


BEBIDAS PARA EL METABOLISMO 


SOBREPESO - 2 


La obesidad abdominal es la que antes se debe combatir, 
por estar asociada con un mayor riesgo cardiovascular. 


—_ 


VIENTRE PLANO 


El vientre hinchado se debe habitualmente a una combinación de acúmulo 
de grasa, retención de líquidos y/o de gases intestinales, acompañado 

de flacidez muscular de la pared abdominal. Aplanar el vientre requiere 
por supuesto de ejercicios para tonificar los músculos abdominales, pero 
además de diuréticos, suavizantes del intestino y quema-grasas. 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 


El licuado (batido) VIENTRE PLANO combina acertadamente todas las % del Valor Diario 
acciones necesarias para reducir la obesidad abdominal. La papaya y la ' Vitamina (94,6 mg) 105% 
piña son diuréticos y suavizantes del intestino, y el AGUA DE JAMAICA (0 Folato (65 ig) ...... 


16% 
el té rooibos) favorecen la combustión de las grasas (ver págs. 86, 306). El Magnesio (39 mg) . 9% 
resultado es un delicioso y saludable licuado (batido) apto para cualquier rn y ci 
edad, pero especialmente recomendable a quienes empiezan a dibujar la Viera bs (0:11 0 7% 
mal llamada «curva de la felicidad». Vitamina Bs (0,07 mg) . 6% 


En la página 298 se detalla cómo seguir un plan para reducir el volumen 
abdominal a base de este licuado (batido) y otras bebidas saludables. 


Reducir barriga para aliviar el corazón 

El aumento del perímetro abdominal por encima de 102 cm 
en los hombres y de 88 cm en las mujeres es unindicador 
de riesgo cardíaco. El licuado (batido) VIENTRE PLANO alivia el 
trabajo del corazón y reduce el riesgo cardiovascular. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 
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Vegetariana 
Total 


sin gluten 
Apto para celíacos 


Diabetes 
Recomendado 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


45) 
Poder antioxidante 
790 uniciades ORAC 
por porción (16% del 
Valoróptimo diario) 


y 


Carga ácida (PRAL) 
281 mEq/100 g 
INGREDIENTES 
para dos porciones de unos 250 ml 
+ 2 tazas de papaya pelada y troceada 
[de unos 145 g cada una] 
+ Y taza de jugo de piña (ananás) [unos 125 mi] 


h taza de «Agua de Jamaica» [unos 125 mi] 
Alternativa: té rooibos ver (pág. 306). 

PREPARACIÓN 

a, Colocar todos los ingredientes en 
(batidora) y batir hasta obtener un 
homogé 


BEBIDAS PARA EL METABOLISMO 


DELGADEZ 


co 
hos Resulta más fácil combatir la delgadez bebiendo 
licuados saludables que comiendo. 


ER 


Ky/ Pro 


+ Nutritiva M 
VOLUMEN ADICIONAL + Mejora el rendimiento ¡ 
ps ao 
Para ganar peso no se trata de comer más de lo que sea, sino de ingerir 
alimentos ricos en calorías, pero saludables y equilibrados. 
Los licuados (batidos) o dietas ricos en azúcar blanco, harinas refinadas 
y grasas de cualquier tipo también pueden lograr un aumento de peso, Vitaminas y minerales 
pero a costa de perder salud y de un mayor riesgo cardiovascular. Por el por cada porción 
contrario, el licuado (batido) VOLUMEN ADICIONAL % del Valor Diario 


se caracteriza por un equilibrio idóneo entre Vitamina C (283 mg) 
proteínas, grasas e hidratos de carbono de alta Magnesio (110 mg) . 
calidad nutricional. Además, aporta vitaminas Selenio (13,5 pg) 
y antioxidantes. Gracias a todo ello permite Vitamina Ba(0,217 mg). 
ER aladabl End | Vitamina E (2,4 mg) . 
ganar peso de forma saludable aumentando Vitamina Bs (0265 ma) 
principalmente la masa muscular y no tanto Folato(60py) - 


el porcentaje de grasa corporal. | Hierro (2,47 mg) . 
Vitamina B: (0,173 mg) . 
Fotasio(596mg) 
Calcio (108 mg) . 
Gncl0 8 mg)... 


Aumento de masa muscular 

Tomado a diario mientras se sigue un programa de 
ejercicios, el licuado (batido) VoLumen ADICIONAL logra 
aumentar la masa muscular con ventaja sobre los 
preparados comerciales ricos en proteínas: más natural, 
más barato y exento de aditivos. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Sin gluten 


d Apto para celíacos 
TN 
O 
OJ 
Diabetes 
No recomendado 


Alergia alimentaria 
Precaución con la 
almendra yla soja 


Poder antioxidante 

2263 unidades ORAC 
por porción (45% del 
Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
-2,08 mEq/100 g 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 250 ml 

» 1 ¿taza de leche de soja [de unos 243 micada una] 

+ 2 cucharadas de copos de avena [de unos 6 g cada 
una] 

» 4 dátiles medianos [de unos 7 g cada uno] 
Alternativa: higos 

+ 2 cucharadas de puré de almendras [de unos 15 g 
cada una) 
Alternativas: puré de sésamo (tahini) o mantequilla 
de cacahuete (maní) 

+ 8 fresas (frutillas) medianas [de unos 12 g coda una] 

+ 1 cucharada de melaza [de unos 209] 
Alternativas: panela (piloncillo), sirope de arce 
(ver pág. 25) 

PREPARACIÓN 

a. Poner en la licuadora (batidora) la lecne de soja y los 
copos de avena, batiendo hasta obtener un líquido 
Uniforme. 

b.Añadir el resto de ingredientes y batir hasta que se 

disuelvan por completo. 
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BEBIDAS PARA EL METABOLISMO 


DIABETES - 1 


de medicamentos antidiabéticos. 


HA 


INSULINA TROPICAL 


Las frutas tropicales tienen todavía mucho que aportar a la salud de los 
países desarrollados. Un estudio realizado en la Universidad Mizan- 
Tepi de Etiopía' ha encontrado que el aguacate se comporta como un 
estimulante de la secreción de insulina en las células beta del páncreas, lo 
que lo hace idóneo en la alimentación de los diabéticos. 


El efecto del aguacate sobre la glucosa se potencia con el del mango, que a 
pesar de contener una cierta cantidad de azúcar natural, reduce su nivel en 
la sangre cuando este se halla elevado en individuos obesos.2 


Combinados el aguacate y el mango 
junto con la almendra y la canela 
en este delicioso y nutritivo licuado 
(batido), resultan una bebida ideal 
para los diabéticos que desean 
reducir sus necesidades de 
medicamentos antidiabéticos o de 
insulina, 


1 Rao US, Adinew 8. Remnent B-cellstimulative 
and anti-oxidative effects of Persea americana 
fruit extractstudied in rats introduced into 
streptozotocininduced hyperglycaemie state. Af 
)Tradit Complement Altern Med, 2011:88J210- 
7. PubMed PMID: 22467999. 
2 Evans SF, Meister M, Mahmood Metal. 
Mango supplementation improves blood 
glucose in obese individuals, Nutr Metab 
Insights 2014 Aug 287:77-84. PubMed PMID: 
25210462, 


Controles de glucemia 
Sí se toma el licuado (batido) INsuLINA TROPICAL de 
forma continuada, conviene hacer controles de 


glucemia para reajustar las dosis de medicamentos 
antidiabéticos, sí fuera necesario. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


cea soso 
899 0,08 9 
13% 3,3% 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Ciertas frutas pueden reducir las necesidades 


Ny Propiedades 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 

% del Valor Diario 
Vitamina ( (35,6 mg) 
Vitamina £ (5,19 mg) 
Vitamina 82 (0,31 mg) 
Folato (78g) . 
Calcio (251 mg) . 
Vitamina A (125 19) . 


Vitamina Be (0,234 mg) . 14% 
inc (1,17 mg) 11% 
Potasio (449 mg) 10% 


Niacina (1,538 mg) 
Magnesio (32 mo) 
Hierro (0,85 mg) . 


Comida completa 


El licuado (batido) INSULINA TROPICAL 
puede reemplazar una comida 
completa, tanto para un diabético 
como para cualquier otra persona. 


Sin gluten 
Apto para celiacos. 


almendra 


Carga ácida (PRAL) 
4,17 mEq/1009 


INGREDIENTES 

para cuatro porciones de unos 250 ml 

+ ] mango mediano [de unos 336 g] 

+ 2 tazas de leche de almendra /de unos 240 mi cada 
una]. Ver su elaboración en pág. 31. Se puede usar 
de procedencia comercial, pero debe ser sin azúcar 
añadido. 

» 1 aguacate mediano [de unos 201 g] 

+ 2 cucharaditas de canela en polvo [de unos 26 g cada 
una] 

PREPARACIÓN 

a. Pelar y deshuesar el mango y el aguacate. 

b.Introducirtodos los ingredientes en la licuadora 
(batidora). 

c. Licuar (batir) hasta obtener una consistencia 
homogénea. 

d.Opcionalmente, endulzar con un edulcorante 

no calórico como la estevia, con unas 4- gotas de 

extracto líquido por vaso (ver pág. 24). 
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BEBIDAS PARA EL METABOLISMO 


DIABETES-2 


La vitamina K, muy abundante en las hojas verdes, 
se ha revelado como un eficaz preventivo de la diabetes. 


O Y 


Ea, Jugo 


VERDE ANTIDIABÉTICO 


Un amplio estudio realizado en Holanda ha mostrado que la vitamina K 
resulta eficaz para prevenir la diabetes.! Al aumentar la sensibilidad a la 
insulina, la vitamina K reduce las necesidades de esta hormona y permite 
un mejor control del nivel de glucosa en la sangre. 

Todas las hojas verdes son ricas en vitamina K, pero especialmente la col 
o berza rizada y las espinacas. El brócoli, los berros y la escarola también 
son muy buenas fuentes de vitamina K. 


El Valor Diario Recomendado de vitamina K es de 120 1g diarios, pero el 
efecto antidiabético se obtiene a partir de los 250 pg diarios. Una ración de 
este jugo aporta por sí sola casi 500 pg de vitamina K, con lo que su efecto 
protector contra la diabetes está asegurado. 


1 Beulens.W van derA DL, Grobbee DE, Sluijs!, Spijkerman AM, van der SchouwYT. Dietary phyiloquinone and 
menaquinones intakes and risk of type 2 diabetes, Diabetes Care. 2010 Aug¡33(8):1629-705. PubMed PMID: 
20424220, 


ly Propiedades 


+ Antidiabética 
+ Antioxidante 
» Mineralizante 
+ Depurativa 

» Antianémica 

+ Alcalinizante 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 
2% del Valor Diario 
Vitamina K (499,51) .. 
Vitamina € (133 mg) 
Vitamina A (357 o) 
Folato (155 yg) .. 
Vitamina 8s(0,341 mg) 
Magnesio (59 mg) . 
Hierro (1,9 mg 
(Calcio (130 mg) 
Cinc(0,69mg) .. 


Cada porción Verdura contra diabetes 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


asicares] [crasas 
169 || 19 
18% 1% 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Está demostrado que el consumo regular de verduras de 


A (A hoja verde previene la diabetes. Losjugos son una forma 
fácil y agradable de ingerir verduras. 
489 099 
10% JU as 


Vegetariana 
Total 


y 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


“Alergia alimentaria 
Sin precauciones. 
especales 


Poder antioxidante 
5.369 unidades ORAC 
por porción (107% del 
Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
4,65 mEq/100 g 


INGREDIENTES 

para una porción de unos 250 ml 

+ | taza de col o berza rizada sin cogollo (kale) picada 
[unos 67 g, equivalente a 2 hojas medianas] 

+ | taza de espinacas [de unos 309] 

+ 1 ramo de brócoli /de unos 151 9) 

1 manzana (con piel) mediana [de unos 182 g] 

ucharadas de jugo de limón [de unos 15 ml cada 
E una] 

ES PREPARACIÓN 

a. Pasar todos los ingredientes sólidos¡por el extractor 
de jugoso masticador, 

b.Añadir el jugo de limón: 


| 


BEBIDAS PARA EL METABOLISMO 


DIABETES - 3 


ROS 
a Hay plantas y alimentos capaces de disminuir 
el nivel de glucosa en la sangre. 


== 


En los últimos años, se han investigado o (Bauhinia forficata) y la canela (Cinnamomum 
confirmado la capacidad de varias plantas zeylanicum). 

para disminuir el nivel de glucosa en la sangre Estas dos infusiones permiten reducir las 
(acción hipoglucemiante) en caso de diabetes, necesidades de insulina o de medicamentos 

ya sea de tipo 1 (juvenil) o de tipo 2 (del antidiabéticos, por lo que se debe controlar la 
adulto). Entre ellas, la pata o pezuña de vaca glucemia después de tomarlas. 


No) Infusión 


INFUSIÓN DE CANELA 


La canela es mucho más que una especia aromática. Sus muchas 
propiedades medicinales, además de su agradable sabor, la hacen 
recomendable en caso de diabetes. 


PREPARACIÓN 

a. Poner a hervir una taza de agua, 

b.Cuando el agua esté hirviendo, añadir una o dos 
Cortezas de canela en rama, o de media a una 
cucharadite de canela en polvo, y dejar hervir 
durante dos minutos. 

c. Apagar el fuego y dejar reposar durante unos 
minutos, 

d.Colar y añadir unas gotas de jugo de limón. 

e. 51 se desea endulzar usar preferiblemente estevia 
(ver pág. 24). 

f. Tomar de una a tres tazas diarias. 


Ó 


Infusión 


INFUSIÓN DE PATA DE VACA 


La pata o pezuña de vaca (Bauhinia forficata) 
es un árbol propio de Argentina, 
Paraguay y Brasil, con unas 
llamativas flores blancas. Se le 
llama «insulina vegetal» por 
su capacidad para estimular 
la secreción de insulina en el 
páncreas. La parte medicinal 
son las hojas, que se emplean 
en infusión contra la diabetes. 


Las hojas de pata 
de vaca también se 
pueden añadir al 
mate tereré como 
refrescante. 


rr or 


PREPARACIÓN 

a. Añadir un puñadito de hojas 
secas (unos 20 9) en un litro de 
agua hirviendo y dejar reposar 
durante unos minutos. 

b.Endulzar con estevia. 

c. Tomar dos o tres tazas al día. 


Caldo >? | 


CALDO ANTIDIABÉTICO 


Todos los caldos de verduras son recomendables 
para los diabéticos, pero este lo es en particular. 
Tanto la cebolla como las judías verdes (chauchas 
o ejotes) y la alcachofa 
(alcaucil) regulan la 
secreción de insulina 

en el páncreas y 
contribuyen a mantener 
un nivel adecuado de 
glucosa en la sangre. 


El caldo conserva 

las propiedades 

El caldo de la cebolla, 

de las judías verdes 
(chauchas o ejotes) y de 
la alcachofa (alcaucil) 
conserva las propiedades 
Ejilébóticas deestos 
== alimentos. 


PREPARACIÓN 

a. Poner dos cebollas, un puñado 
de judías verdes (chauchas o 
ejotes) y una alcachofa (alcaucil) 
en 3 litros de agua. Si se nace en 
la olla a presión es suficiente con 
2litros de agua y media hora de 
cocción, 

b.Hervira fuego lento durante una 
hora. 

e. Filtrar, añadir una pizca de sal, y 
dejar enfriar. 

d. Añadir el jugo de un limón. 

e. Beber dos o tres vasos a lo largo 

del día. 


OS 
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BEBIDAS PARA EL METABOLISMO 


SÍNDROME METABÓLICO 


El exceso de grasa en el vientre con el consiguiente aumento 
del perímetro abdominal indica alto riesgo de ataque cardíaco. 


a 


No MÁS SÍNDROME 


El sindrome metabólico es el trastorno típico de los países desarrollados, 
en los que una buena parte de la población ingiere demasiados azúcares y 
grasas, a la vez que hace poco ejercicio. 

Se define por estas cuatro características: 

+ Obesidad central, es decir, acúmulo de grasa en el vientre. 


+ Aumento del colesterol y de los triglicéridos (dislipemia). 

+ Resistencia a la insulina, manifestada como prediabetes o diabetes. 

+ Hipertensión arterial. 

La combinación de estos cuatro factores es una bomba de relojería, que 


antes o después explotará en forma de un ataque al corazón, de accidente 
vascular cerebral o de otras enfermedades catdjovasculares. 


Un estudio realizado en la Universidad Nacional Autónoma de México! 
ha mostrado que un vaso diario durante dos meses de una bebida muy 
similar al batido No mÁs sÍNDROME, es capaz de combatir el síndrome 
metabólico. Reducir en 500 calorías la ingesta diaria y hacer ejercicio 
potencian el efecto de esta bebida. 


1. Guevara-Ctuz M. Tovar AR, Aguilar-Salinas CA e al, dietary pattern including nopal, chía 
seed) soy protein, and oat reduces serum triglycerides and glucose intolerance in 
Patients with metabolic syndrome. Nutr, 2012 Jan; 142(1):64-9, PubMed PMID: 
22090467. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


catoris Y f Asicares ¿oeto Y [Proein ] (tra 
150 1,89 019 89 469. 
8% 9% 42% JCi6% Jl ta 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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¡A Propiedades 


» Baja el colesterol 
+ Protectora del corazón 
- Antidiabética 


+ Hipotensora 
- Laxante 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 


% del Valor Diario 
selenio(13,7 yg) 


Magnesio (95 mo) . 13% 
Vitamina 8: (0,187 mg) 16% 
Calcio (156 mg) ..... 1% 


Vitamina B2(0,16 mg) .. 
Hierro (2,05 mg) 

Niacina (1,67 mo) 
Vitamina B6(0,176 mg) 
Folato (3619) 
Potasio (367 mg) 
Cinc (0,7 mg)... 


https: //librotkmfox.blogspot.com/ 


Cambio de hábitos alimentarios 

Tomar una taza diaria de No más sivorome a base de nopales 
(o judías verdes [chauchas o ejotes!, chía, salvado de avena 
y leche de soja), sustituyendo a refrescos, dulces y productos 
elaborados, hace desaparecer el sindrome metabólico. 


tl 


ciar” 


A A 


Puede contenerlo 
(ver pág.32) 


Ol 


Diabetes 
Recomendado 


LA] 


"Alergia alimentaria 
Precaución con la soja 


Poder antioxidante 
1.850 unidades 
unidades ORAC por 
porción (37% del Valor 

Ó hario] 


'Cargaácida (PRAL). 
077 mER/100g 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 250 ml 

+ 1 taza de nopales a rodajas (de unos86 q] 
Alternativa: judlasivétaes (chauchas o ejotes) 

+ 1 cucharada de semill s.de chía [de unos 129] 
Alternativa: semillas de lio (linaza) molidas 

+ 1 cucharada de salvado de avena /de unos 6 a] 

+ 1% taza de leche de soja Jdeunos 243 mi cada una] 


PREPARACIÓN 

a. Preparar los nopales cortándolosién rodajas. 

b.Poner todos los ingredientes en la fiéuadlora 
(batidora). 

€ Lícuar (batin)/ hasta obtener una consistencia, 
hornogénea. 

d. Endulzaricon un edulcorante no calórico, 

preferiblemente la estevía (unas 4 gotas de extracto; 

líquido porvaso, ver pág. 24), 


BEBIDAS PARA EL METABOLISMO 


ÁCIDO ÚRICO Y GOTA 


El depósito de ácido úrico en las articulaciones, 


causante de los ataques de gota, puede reducirse con estas bebidas. 


——_ 


Licuado 
114 A 3 1 naa 


LIMPIADOR DE ÁCIDO 


El ácido úrico es una de las muchas toxinas que se producen en nuestro 
cuerpo y que deben ser eliminadas con la orina. Cuando el ácido úrico 

se deposita en las articulaciones causa la enfermedad llamada gota, 
caracterizada por inflamación y fuertes dolores en las articulaciones del pie 
o de otras partes del cuerpo. 

La buena noticia es que existen otros ácidos en los alimentos que facilitan 
la eliminación del ácido úrico y de otras toxinas con la orina; ácidos que 
limpian el ácido. 

De dos a cuatro vasos diarios de la bebida LimpIAaDOR DE ÁCIDO ayudan a 
combatir un doloroso ataque de gota, y de uno a dos al día, a mantener la 
sangre limpia. 


Limonadas 


“Vitaminas y minerales 
por cada porción 


% del Valor Diario 
Vitamina C (81,6 mg) 
Folato (3019) . 
Magnesio (28 ma) 
Vitamina B1(0,079 mg) .. 
Vitamina Bs (0,172 mg). 
Hierro (0,62mg)...... 


El jugo de limón es un eficaz eliminador del ácido úrico 
causante de la gota. Esto es así gracias a que el ácido 
cítrico del limón, al igual que otros ácidos presentes 

en las frutas, se comportan como alcalinos en el 
organismo, neutralizando así el exceso de ácido en la 
sangre y los tejidos. 

En la página 244 se muestran 

varios tipos de limonadas. 
Todas ellas convienen a los 


enfermos de gota. 
Ácidos que limpian el ácido 
El pomelo (toronja), el limón, las cerezas, las fresas (frutillas) 
y las peras contienen ácidos y otras sustancias naturales 
que facilitan la eliminación del ácido úrico con la orina. 
ds Agua y limón 
uneoidon Elagua y el limón, 
(vaso o taza de 250 ml) contiene combinados, 


calorias se soso Y frrorenas Y (rra aceftadamenteen una. 
limonada, son remedios 

122 049 09 || 159 || 299 sencillos y eficaces para 

6% 1% 0% 3% 12% limpiar la sangre del 

exceso de ácido úrico. 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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taco sd AGD Vlad + e Qi cli 


Vegetariana 
Total 


y] 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


Ol 


Diabotes 
'Usarcan moderación 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


Poder antioxidante 
4,052 unidades ORAC 
por porción (819 del 
Valoróptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
29 mEq/1009 


INGREDIENTES 
para cuatro porciones de unos 250 ml 
« 1 taza de cerezas deshuesadas [de unos 138 q] 
« 1 13za de fresas (irutillas) [de unos 144 g] 
+ 1 pera mediana [de unos 1784] 
+ 2 limones [de unos 48 g cada uno] exprimidos 
+) tazas de jugo de pomelo (toronja) 

[de unos 247 ml cada una] 
+4 hojas de menta [de unos 0,05 g cada una] 


| PREPARACIÓN 
- a.Deshuesar las cerezas (se pueden encontrar ya 
- deshuesadas y congeladas) 

| b.Limpiarlas fresas (frutillas). 

c. Pelar la pera (si no es de agricultura orgánica o 
ecológi rocealla. 

d.Exprimir el limón y el pomelo (toronja). 

e. Poner todos las ingredientes en la licuadora 
(batidora) y triturar hasta que forme un líquido 
homogéneo. 

f. Endulzar al gusto (ver páo. 24). 
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vopir MEDICINAL 


JUGOS 


El estilo de vida contemporáneo está deteriorando 

cada vez más la salud de las personas. A pesar de contar 
con más y mejores recursos económicos, hoy millones 

de seres humanos enfrentan serios problemas en el área 
sanitaria que son evitables. Por eso, es necesario descubrir 
el poder medicinal de las bebidas, las cuales, además 

de deleitarnos con sus exquisitos sabores, favorecen 

el bienestar del cuerpo y ayudan a combatir y prevenir 
muchos trastornos. 


